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 personnel  à  ma  manière.  J'avais  vraiment  en-
vie  d'aider  mes  lecteurs  grâce  aux  conseils
 que  j'ai  pu  recevoir  de  ma  maman  toute  ma
 vie.  Face  aux  commentaires,  aux  mails,  aux
 messages  de  ma  communauté  sous  les  vi-
déos  de  ce  type  j'ai  eu  une  idée  avec  elle  :
 un  livre  dans  lequel  vous  trouveriez  tous
 ses  exercices  et  conseils  sophro  mais  aussi
 toutes  mes  astuces,  recettes  et  DIY.
 Je  remercie  ma  mère  pour
 toute  la  qu'elle  a  mise  à  l'inté-
rieur  de  moi  (comme  dirait  Maurice)  et  je
 souhaite  que  ce  livre  vous  donne  le  cou-
rage  d'oser  et  vous  libère  de  vos  peurs.
 Nous  pouvons  prendre  soin  de  nos  vies  avec
 bienveillance  et  non  avec  exigence.  Nous
 pouvons  nous  aimer  et  non  nous  juger,  nous
 pouvons  être  à  l'écoute  de  nos  besoins  et
 non  pas  toujours  dépasser  nos  limites.  Ce
 qui  me  semble  le  plus  important  c'est  de
 trouver  l'équilibre  en  tout  :  corps,  esprit,
 émotions  et  bien  sur,  valeurs.
 Ce  qui  m'enchante  dans  cette  méthode,
 c'est  qu'elle  est  complète  et  facile  à  mettre
 en  œuvre  au  quotidien.  C'est  un  dévoile-
ment  de  notre  conscience,  de  ce  que  nous
 possédons  réellement  comme  capacités,
 qualités  et  valeurs.
 J'espère  que  ce  livre  vous  aidera  à  ÊTRE
 dans  votre  vie  et  dans  L'AMOUR  de  la  vie.
 J'espère  qu'il  vous  rendra
 Happy  !
 Je  suis  Margot.  Je  suis  née  au  Pays  Basque
 et  après  mes  études  aux  Beaux-Arts  et  un
 an  à  Londres,  j'ai  emménagé  à  Paris.  C'était
 il  y  a  7  ans,  l'année  de  la  création  du  blog.
  Youmakefashion.fr  était  au  départ  une  plate-
forme  pour  partager  mes  photos.  Je  me
 suis  rapidement  mise  en  scène  et  surtout
 j'ai  partagé  tout  ce  qui  me  passionnait  sans
 rester  dans  une  case.  Mes  voyages,  le  sport,
 les  DIY,  les  restaurants,  la  beauté,  la  déco…
 j'écris  sur  tout  ce  que  j'aime  et  aujourd'hui
 j'en  parle  aussi  sur  ma  chaîne  Youtube.
 La  vidéo  m'a  permis  de  me  livrer  encore  plus
 et  j'ai  commencé  à  parler  de  développement
 Je  suis  Catherine,  la  maman  de  Margot.
 Je  suis  sophrologue  caycédienne  depuis
 une  quinzaine  d'années.  J'ai  traversé  des
 épreuves  difficiles,  comme  tout  un  chacun.
 La  Sophrologie  Caycédienne  m'a  transfor-
mée,  j'ai  eu  le  désir  d'en  faire  mon  métier.
 Je  suis  moi  même  formatrice,  et  suis  ins-
tallée  en  cabinet  depuis  de  nombreuses
 années,  j'exerce  en  parallèle  dans  une  cli-
nique  psychiatrique.  J'avais  envie  de  parta-
ger  la  sophrologie,  j'avais  envie  de  partager
 quelques  outils  pratiques.
 Nous  avons  à  notre  disposition  tout  ce  qu'il
 faut  pour  être  heureux.
 Notre  richesse  n'est  pas  dans  ce  que  l'on
 peut  avoir,  acheter,  mais  dans  ce  que  nous
 possédons  en  nous.
 La  seule  chose  que  nous  pouvons  faire,  c'est
 de  reprendre  la  maîtrise  sur  nos  vies.
 Nous  pouvons  lâcher  nos  peurs,  ralentir,
 choisir,  respirer,  aimer,  profiter  de  l'instant,
 nous  arrêter,  rêver,  jouer,  rire,  revenir  à
 l'essentiel.
 propos  des  auteurs
 confiance
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 Et  ce  ne  sont  pas  des  paroles  en  l'air.  Ce  que
 je  transmets  dans  mon  «  bonjour  »,  c'est  que
 j'espère  que  la  personne  en  face  passera
 un  «  bon  jour  ».  Idem  dans  mes  mails  :  je
 les  termine  tous  par  «  Belle  journée  ».  Pas
 «  bonne  »,  mais  «  belle  »,  parce  que  je  le
 souhaite  sincèrement.
 Maître  Gims1  affirme  dans  une  chanson  de
 Stromae  :  «  Je  n'dis  pas  ce  que  je  pense,
 mais  je  pense  ce  que  je  dis.  »  Oui,  il  fallait
 bien  que  je  fasse  référence  à  cet  homme  à
 un  moment.  Vous  le  saviez  avant  d'ouvrir  ce
 livre2.
 Je  disais  DONC…  N'oubliez  jamais  de  dire
 bonjour  et  insistez  fort  en  le  disant  :  «  Bon-
jour  !  »  (eeeuuuhhh,  j'en  fais  trop  ?).  Ce  qui
 veut  dire,  si  on  écoute  bien  :  «  Passe  une
 bonne  journée,  qu'elle  soit  aussi  agréable
 que  possible,  et  qu'elle  te  permette  d'at-
teindre  tes  objectifs  et  peut-être,  si  tu  es
 chanceux,  tes  rêves.  »  Absolument  !  Tout
 ça  !  Car  oui,  il  faut  se  réjouir  de  se  réveil-
ler  le  matin,  d'avoir  la  chance  d'être  là  et  de
 pouvoir  accomplir  tout  ce  que  l'on  souhaite.
 1.  Snapé  comme  jamais  !
 2.  Si  vous  ne  comprenez  pas  cette  petite  blague,  je
 vous  invite  vivement  à  me  suivre  sur  Snapchat  et
 autres  réseaux  sociaux.  Rdv  sur  @youmakefashion,
 on  vous  y  attend  avec  les  petits  gâteaux.
 Pour  bien  comprendre,  pensez  aussi  au  ca-
fard  du  dimanche  soir.  Beaucoup  dépriment
 en  fin  de  week-end.  Pourtant,  si  vous  pre-
nez  la  chose  différemment,  c'est  le  meilleur
 moment  !  On  efface  tout  ce  qu'on  veut  et
 on  recommence  :  une  nouvelle  semaine  est
 un  nouveau  départ,  tout  est  possible.  Quelle
 chance  d'avoir  sept  jours  devant  vous  pour
 accomplir  le  maximum,  et  même  adopter
 de  nouvelles  résolutions  si  ça  vous  tente  !
 (Ça  vous  rappelle  quelqu'un  ?)
 Alors  bonjour,  belle  semaine  et  surtout,
 bonne  lecture  à  tous.
 Je  débute  ainsi  toutes  mes  vidéos  ou  mes  stories  sur  Snapchat.  Un  «  bonjoureeeuuuhhh  »  pour
 être  plus  exacte.  Un  petit  mot  qui  annonce  un  tout  nouveau  jour  et  qui  souhaite  de  passer
 une  excellente  journée  à  qui  l'entendra.  C'est  la  même  chose  ici  pour  qui  commencera  ce  livre.
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 Bien  dans  ma  t
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 Être  actrice  de  sa  vie,  ça  veut  dire  maîtriser  son  mental  et
 activer  sa  conscience  pour  développer  son  potentiel.
 Développer  la  bienveillance  et  l'amour  de  soi  pour  être
 dans  la  bienveillance  et  l'amour  avec  les  autres.
 Accepter,  modifier,  stimuler,  apaiser,  adapter,  développer
 nos  pensées.
 C'est  pourquoi  ce  livre  commence  par  le  chapitre  «  Bien
 dans  ma  tête  ».  Ce  premier  volet  répond  à  vos  questions,
 à  vos  doutes,  à  vos  peurs  et  j'espère  qu'il  vous  aidera  à
 transformer  vos  pensées  négatives  en  pensées  positives.
 Et  trouver  ainsi  l'équilibre  entre  l'esprit,  le  corps,  les  émo-
tions  et  les  valeurs.  Retrouvez  l'essentiel,  ce  qui  est  impor-
tant,  ce  qui  fait  sens  pour  vous.
 Être  heureuse  et  bien  dans  sa  tête,  c'est  aussi  prendre
 du  temps  pour  créer.  Utilisez  ces  instants  créatifs  pour
 prendre  conscience  des  choses,  des  petits  bonheurs  qui
 vous  entourent  et  changez  votre  vision  des  choses.
 Être  heureuse,  être  bien  dans  sa  vie  :  tout  le  monde  en  parle  !
 Mais  que  veut  dire  être  heureuse  ?  Peut-être  tout  simplement
 être  actrice  de  sa  vie.
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 Choisir  le  sourire
 Mon  souci  est  que  je  suis  souvent  mélancolique,  morose,
 que  je  me  sens  triste.  Comment  changer  d'état  d'esprit  ?
 Ainhoa
 Parfois,  on  fait  une  tête  de  six  pieds  de  long,
 sans  même  savoir  pourquoi.  À  la  longue,  on
 en  prend  l'habitude…  et  on  finit  par  voir  vrai-
ment  tout  en  gris  !
 Et  si  vous  choisissiez  de  sourire  ?
 Ce  qu'il  faut  savoir,  c'est  que  le  corps  envoie
 des  messages  au  cerveau  et  que  celui-ci
 prend  l'information  comme  elle  lui  parvient.
 Le  cerveau  ne  fait  pas  de  différence  entre  un
 vrai  et  un  faux  sourire.  Ainsi,  si  vous  faites
 l'exercice  de  sourire,  tout  votre  corps  se
 mettra  en  «  mode  sourire  »  et  vous  ressenti-
rez  mentalement  son  effet  positif.  Vous  vous
 sentirez  de  plus  en  plus  joyeuse,  comme  par
 magie.
 Essayez  d'installer  un  sourire  sur  votre  vi-
sage  et  observez  ce  qui  se  passe.  Votre
 corps  va  se  détendre,  vous  allez  ressentir  de
 nouvelles  sensations  plus  agréables,  votre
 respiration  va  être  plus  calme.  En  résumé,
 vous  vous  sentirez  mieux,  plus  détendue  et
 moins  stressée.  En  bonus,  votre  sourire  va
 provoquer  de  nouveaux  comportements
 dans  votre  vie  de  tous  les  jours,  en  particu-
lier  dans  vos  rapports  avec  les  autres.
 Le  sourire  :  votre  nouvelle
 expression  «  de  base  »  !
 Essayez  par  exemple  de  sourire  quand  vous
 conduisez.  Votre  attitude  changera  :  vous
 serez  plus  prudente  et  conduirez  peut-être
 avec  un  grand  sens  civique  !
 Essayez  le  sourire  dans  l'ascenseur,  prenez
 le  temps  de  le  vivre  pendant  la  montée  (ou
 la  descente),  vous  ressortirez  plus  détendue.
 De  manière  générale,  si  vous  essayez  de
 sourire  tout  au  long  de  la  journée,  pendant
 vos  activités,  vous  verrez  que  votre  attitude
 deviendra  plus  douce,  plus  calme  et  que  les
 échanges  seront  plus  agréables.
 Vous  ressentirez  plus  de  joie  et  de  douceur,
 tout  votre  corps,  toutes  vos  émotions  et
 votre  mental  en  ressentiront  les  effets  et
 vous  arrêterez  de  faire  grise  mine.
 Je  suis  même  sûre  qu'à  la  fin  de  la  lecture  de
 ce  chapitre,  vous  aurez  le  sourire  aux  lèvres.
 C'est  bien,  continuez…
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 les  sensations  qui  se
 présentent  à  vous.  Une
 fois  au  calme,  allez
 chercher  dans  votre
 mémoire  le  souvenir
 d'un  moment  agréable,
 récent  ou  ancien.  Portez
 toute  votre  attention  sur
 ce  moment,  revivez-le
 pleinement.
 •
 Ressentez  la  joie  qu'il
 vous  procure  et  laissez
 s'installer  en  vous  cette
 émotion  positive.  Laissez
 émerger  un  sourire  qui
 accompagne  cette  joie,
 que  vous  laissez  monter
 tranquillement  jusqu'à  vos
 lèvres.
 •
 Profitez  de  la  présence
 de  ce  sourire.
 •
 Laissez  disparaître  le
 souvenir  puis  gardez  le
 sourire  et  observez-vous.
 •
 Comment  vous  sentez-
vous  ?  Bien  mieux,  j'en
 suis  certaine.
 Un  sourire  co  te  moins  cher
 que  l'
 lectricit
 ,  mais  donne
 autant  de  lumi  re.
 Abb  Pierre
 Entraînez-vous  à  activer
 le  sourire
 •
 Installez-vous  dans  un
 endroit  agréable  et
 respirez  lentement  afin  de
 vous  apaiser,  de  retrouver
 le  calme  intérieur.
 •
 Prenez  votre  temps,
 ressentez  tout  votre
 corps  dans  cette
 posture,  vos  points
 d'appui,  la  température
 de  votre  corps,  toutes
 Pendant  que  vous  vous  préparez  pour  la  nuit,
 tranquillement  dans  votre  salle  de  bains,  pensez  à
 des  moments  positifs  de  votre  journée  et  souriez-
vous  devant  la  glace.  Vous  verrez,  vous  en  prendrez
 vite  l'habitude.
 Conseil
 Exercice
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 Quand  j'ai  commencé  à  publier  des  photos
 de  moi  sur  mon  blog  en  2010,  la  mode  était
 plutôt  à  la  moue,  sourire  n'était  pas  du  tout
 tendance.  Ça  m'arrangeait  bien  de  ne  pas
 sourire,  de  ne  pas  montrer  mes  dents  et
 même  de  poser  avec  des  lunettes  de  soleil.
 J'ai  grandi  aux  côtés  de  mon  blog,  j'ai  mûri,
 je  me  suis  affirmée  et  il  a  été  de  plus  en  plus
 difficile  de  ne  pas  plus  me  dévoiler.  Le  dé-
clic  a  été  le  sourire.  J'ai  voulu  faire  tomber  le
 masque  derrière  lequel  je  me  cachais  et  j'ai
 souri.  Je  vous  ai  souri.  En  vidéo,  en  photos…
 et  l'effet  a  été  immédiat.  Vous  avez  tout  de
 suite  remarqué  quelque  chose  de  différent
 chez  moi.  J'ai  reçu  bien  plus  de  commen-
taires,  comme  si  vous  vous  sentiez  plus  à
 l'aise,  plus  proche  de  moi.  Ce  n'est  pas  une
 légende  :  un  sourire,  c'est  contagieux.
 Aujourd'hui,  impossible  pour  moi  de  vous
 poster  une  photo  ou  une  vidéo  sans  sou-
rire.  Je  suis  heureuse  d'être  perçue  comme
 quelqu'un  toujours  de  bonne  humeur.  Je  ne
 veux  vous  transmettre  que  du  positif.  Et  ça
 passe  forcément  par  un  sourire.
 Vous  aussi,  usez  de  cet  outil  magique.  Sou-
riez  pour  vous,  souriez-vous  dans  un  mi-
roir  chaque  matin  pour  vous  imprégner  de
 sentiments  positifs,  souriez  aux  autres.  Une
 attitude  qui  va  changer  votre  journée  et  la
 leur  par  la  même  occasion.  Que  la  personne
 face  à  vous  soit  de  bonne  ou  de  mauvaise
 humeur,  souriez-lui  à  pleines  dents.  Impos-
sible  de  résister.  Vous  échangerez  un  sourire
 et  même  plus.  Et  croyez-moi,  cette  agréable
 chaleur  ne  vous  quittera  pas  de  la  journée.
 Faites-le  pour  vous  et  pour  les  autres.
 Entraînez-vous  avec  l'exercice  sophro  de  la
 page  13.
 Il  est  important  pour  moi  de  vous  parler  du  sourire,  car  dans  ma  famille,  le  sourire,
 c'est  toute  une  histoire.  Il  est  notre  point  commun  :  nous  avons  toujours  le  sourire  aux  lèvres.
 La  Story  de  Margot
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 Retrouver  ma  bonne  humeur
 Margot,  tu  es  vraiment  un  modèle  de  bonne  humeur  pour  moi  !  Peut-être
 que  ta  maman  pourra  m'aider.  Je  suis  lunatique,  mon  hypersensibilité
 et  mon  irritabilité  me  pourrissent  la  vie...  Surtout  avec  mon  copain  !
 Mathilde
 Il  arrive  à  tout  le  monde  d'être  de  mauvaise
 humeur  et  de  se  sentir,  à  l'image  du  temps
 peu  clément  ou  des  jours  de  pluie,  triste  ou
 maussade.  Heureusement,  il  ne  s'agit  que
 d'un  état  passager  !
 Comment  faire  pour  retrouver
 sa  bonne  humeur  ?
 La  première  chose  à  faire  est  d'observer  ce
 qui  se  passe  :  avez-vous  une  bonne  raison
 d'être  de  mauvaise  humeur  ou  l'êtes-vous
 sans  raison  ?
 Dans  tous  les  cas,  il  est  grand  temps  de
 prendre  les  choses  en  mains.  Faites  une
 pause  pour  vous  recentrer,  pour  respirer,
 sourire  et  repartir  avec  un  regard  neuf.
 Au  réveil
 Dès  que  votre  réveil  sonne,  éveillez-vous
 pour  un  bon-jour  !
 Prenez  le  temps  de  vous  étirer  et  de  réveiller
 toutes  les  parties  de  votre  corps.
 Respirez,  (de  grandes  respirations  mettent
 l'énergie  en  route).
 Pensez  à  quelque  chose  de  positif  que  vous
 avez  prévu  de  faire  dans  la  journée  et  sou-
riez.  Et  si  vous  n'avez  rien  de  prévu,  pro-
grammez-vous  quelque  chose  de  sympa  !
 Toute  pensée  positive  pour  cette  nouvelle
 journée  va  booster  votre  enthousiasme  et
 vous  mettra  de  bonne  humeur.
 Partir  du  bon  pied
 Portez  un  regard  neuf  tout  au  long  de  la
 journée  sur  toutes  ces  choses  qui  vous  font
 plaisir  :  un  rayon  de  soleil,  une  chanson,  une
 bonne  odeur…
 Nourrissez-vous  de  ce  qui  vous  entoure,
 de  ces  petits  riens  du  quotidien.  Ces  pe-
tits  bonheurs  qui,  mis  bout  à  bout,  apaisent
 l'irritabilité  et  vous  rendent  plus  heureuse.
 Au  moment  de  vous  coucher,  vous  serez
 ainsi  étonnée  d'avoir  passé  une  si  bonne
 journée  et  vous  vous  endormirez  de  bonne
 humeur.
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 Portez  un  regard  sur
 ce  qui  vous  entoure
 et  exercez-vous  à  la
 contemplation
 •
 Commencez  dans  un
 premier  temps  par
 pratiquer  l'exercice  clef
 (voir  page  80),  puis
 installez-vous  au  calme.
 Prenez  le  temps  de  vous
 concentrer  sur  un  objet.
 Choisissez-en  un  qui
 a  de  l'intérêt  pour  vous,
 du  sens,  du  positif.
 •
 Prenez  quelques  secondes
 pour  le  contempler  et
 recevez  tout  le  positif  qu'il
 vous  inspire.
 •
 Contemplez-le
 attentivement  et  prenez
 conscience  du  sentiment
 positif  qui  s'en  dégage  et
 de  ce  que  vous  ressentez.
 •
 Inspirez,  remplissez-
vous,  nourrissez  votre
 corps,  votre  esprit  et
 vos  émotions,  de  tout
 ce  positif.
 Parfois,  un  rien  peut  vous  apporter  de  la  joie,
 comme  porter  un  vêtement  ou  un  accessoire  que
 vous  aimez  particulièrement.  Prenez  cet  objet  avec
 vous,  il  agira  comme  un  «  doudou  »  bienveillant  et
 vous  ressentirez  son  positif  toute  la  journée.
 Conseil
 Si  vous  voulez  que  la  vie  vous  sourie,
 apportez-lui  d'abord  votre  bonne  humeur.
 Spinoza
 •
 Grâce  à  cet  exercice,
 vous  apprendrez  à  être
 plus  contemplative  et  à
 porter  un  nouveau  regard
 sur  ce  qui  vous  entoure.
 •
 Et  dans  la  vie,  lorsque
 vous  ressentez  du  positif,
 inspirez  et  faites  un  geste
 discret  qui  accompagne
 ce  positif  (fermez  un
 poing  par  exemple).
 Ce  geste  va  renforcer
 ce  positif  dans  tout  votre
 corps  et  votre  esprit.
 Essayez  et  souriez  !
 Exercice
[image: ]
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 Objectif
 :  confiance  en  moi
 !
 Mon  manque  de  confiance  en  moi  me  bloque  terriblement.
 J'ai  peur  de  me  lancer  !
 Pauline
 La  confiance  en  soi  est  un  vaste  sujet.  Elle  se
 construit  dès  le  plus  jeune  âge  et  est  influen-
cée  par  le  milieu  familial  et  le  contexte  sco-
laire  dans  lesquels  on  grandit.  La  confiance
 en  soi  est  ce  sentiment  que  l'on  ressent  vis-
à-vis  de  soi-même  et  qui  indique  que  l'on
 peut  compter  sur  soi  pour  accomplir  cer-
taines  choses.  C'est  un  véritable  moteur  et
 un  élan  vital  indispensable  à  chacun  pour
 s'épanouir  pleinement.
 Mais  il  peut  parfois  arriver  que  nous  n'ayons
 pas  confiance  en  nous  et  que  nous  soyons
 dans  l'incapacité  de  nous  servir  de  nos  ex-
périences  pour  avancer.
 En  Sophrologie  Caycédienne,  ce  qui  est  im-
portant,  c'est  de  prendre  conscience  de  ce
 qui  fait  sens  pour  soi  dans  une  expérience  et
 non  pas  l'expérience  en  tant  que  telle.
 Par  exemple,  une  réussite  quelle  qu'elle  soit
 dévoile  vos  capacités  et  vos  qualités.  Il  faut
 juste  en  prendre  conscience  pour  s'en  ser-
vir  et  les  mettre  en  avant  pour  toute  autre
 expérience.
 Faire  un  «  copier/coller  »
 Vous  souvenez-vous  de  la  première  fois  que
 vous  avez  osé  vous  mettre  debout  sur  des
 rollers  ou  que  vous  avez  réussi  un  gâteau  ?
 À  partir  de  cette  expérience,  faites  ressor-
tir  les  qualités  que  vous  avez  mises  incon-
sciemment  en  œuvre  à  ce  moment-là.
 Nos  capacités  ne  fondent  pas  dans  l'eau,
 vous  pouvez  les  utiliser  à  nouveau,  en  toute
 conscience,  pour  renforcer  votre  confiance
 au  moment  d'une  nouvelle  expérience.
 Cette  activation  de  vos  capacités  est  une
 expérience  qui  se  fait  de  soi  à  soi.  Nos  réus-
sites  peuvent  en  effet  paraître  minimes  pour
 les  autres  mais  très  riches  pour  nous.  Elles
 donnent  un  sens  à  notre  réalité  ;  c'est  ce
 sens  profond  qu'il  faut  aller  chercher  en  de-
hors  de  l'approbation  des  autres.  En  vous
 délivrant  du  regard  des  autres,  vous  chemi-
nez  progressivement  vers  l'autonomie.
[image: ]
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 Mes  souvenirs  de  réussite
 •
 Effectuez  dans  un  premier
 temps  l'exercice  clef  (voir
 page  80).
 •
 De  retour  au  calme,
 confortablement  installée,
 allez  chercher  dans  votre
 mémoire  des  souvenirs
 de  réussites  (dans  toutes
 les  tranches  d'âge,  dans
 toutes  les  situations,
 même  des  réussites  toutes
 simples).  Laissez  venir  les
 souvenirs  sans  porter  de
 jugement.
 Ils  peuvent  parce  qu'ils  pensent  qu'ils  peuvent.
 Virgile
 La  Story  de  Margot
 Il  y  a  eu  Margot  avant  le  théâtre  et  Margot  après  le  théâtre.  C'est
 un  exercice  impressionnant  que  de  s'exprimer  en  public.  Mais
 une  fois  la  peur  surmontée,  j'ai  même  commencé  à  apprécier  le
 stress,  celui  qu'on  ressent  juste  avant  de  monter  sur  scène.  Au-
jourd'hui,  il  m'arrive  encore  parfois  de  ressentir  ce  petit  trac  et
 de  le  retrouver,  j'avoue,  avec  un  certain  plaisir.  Rassurez-vous  :
 tout  est  une  question  de  pratique  et  d'entraînement  !
 •
 Prenez  le  temps  de  revivre
 cette  réussite  et  de
 prendre  conscience  des
 qualités,  des  capacités  et
 des  valeurs  que  vous  avez
 utilisées  pour  atteindre
 votre  objectif.  Ne  mettez
 rien  de  côté  :  tout  ce  qui
 fait  que  cette  réussite  est
 très  positive  pour  vous  et
 a  du  sens.
 •
 En  effectuant  cet
 exercice,  vous  apprenez
 à  prendre  conscience  du
 potentiel  que  vous  avez
 et  à  renouer  avec  vos
 richesses  intérieures.  Il
 suffit  alors  de  reporter
 toute  cette  force  dans
 un  événement  de  votre
 futur  proche,  en  toute
 confiance.  Courage,  vous
 pouvez  le  faire  !
 Exercice
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Je suis Margot. Je suis née au Pays Basque
et aprés mes études aux Beaux-Arts et un
an a Londres, j'ai emménagé a Paris. C’était
il y a7 ans, I'année de la création du blog.

Youmakefashion.fr était au départ une plate-
forme pour partager mes photos. Je me
suis rapidement mise en scéne et surtout
j’ai partagé tout ce qui me passionnait sans
rester dans une case. Mes voyages, le sport,
les DIY, les restaurants, la beauté, la déco...
j’écris sur tout ce que j'aime et aujourd’hui
j’en parle aussi sur ma chaine Youtube.

La vidéo m’a permis de me livrer encore plus
et j’ai commencé a parler de développement

Je suis Catherine, la maman de Margot.

Je suis sophrologue caycédienne depuis
une quinzaine d’années. J'ai traversé des
épreuves difficiles, comme tout un chacun.
La Sophrologie Caycédienne m’a transfor-
mée, j'ai eu le désir d’en faire mon métier.
Je suis moi méme formatrice, et suis ins-
tallée en cabinet depuis de nombreuses
années, j'exerce en paralléle dans une cli-
nique psychiatrique. J'avais envie de parta-
ger la sophrologie, j'avais envie de partager
quelques outils pratiques.

Nous avons a notre disposition tout ce qu’il
faut pour étre heureux.

Notre richesse n’est pas dans ce que l'on
peut avoir, acheter, mais dans ce que nous
possédons en nous.

La seule chose que nous pouvons faire, c’est
de reprendre la maitrise sur nos vies.

Nous pouvons lacher nos peurs, ralentir,
choisir, respirer, aimer, profiter de I'instant,
nous arréter, réver, jouet, rire, revenir a
I’essentiel.

personnel a ma maniére. J'avais vraiment en-
vie d’aider mes lecteurs grace aux conseils
que j’ai pu recevoir de ma maman toute ma
vie. Face aux commentaires, aux mails, aux
messages de ma communauté sous les vi-
déos de ce type j’ai eu une idée avec elle :
un livre dans lequel vous trouveriez tous
ses exercices et conseils sophro mais aussi
toutes mes astuces, recettes et DIY.

Je remercie ma mére pour
toute la cerfiiarce qu’elle a mise a l'inté-
rieur de moi (comme dirait Maurice) et je
souhaite que ce livre vous donne le cou-
rage d'oser et vous libére de vos peurs.

Nous pouvons prendre soin de nos vies avec
bienveillance et non avec exigence. Nous
pouvons nous aimer et non nous juger, nous
pouvons étre a I'écoute de nos besoins et
non pas toujours dépasser nos limites. Ce
qui me semble le plus important c’est de
trouver I'équilibre en tout : corps, esprit,
émotions et bien sur, valeurs.

Ce qui m’enchante dans cette méthode,
c’est qu’elle est compléte et facile a mettre
en ceuvre au quotidien. C’est un dévoile-
ment de notre conscience, de ce que nous
possédons réellement comme capacités,
qualités et valeurs.

J'espére que ce livre vous aidera a ETRE
dans votre vie et dans LAMOUR de la vie.

J'espére qu’il vous rendra

Happy !
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Exencice

ENTRAINEZ-VOUS & ACTIVER
LE SOURIRE

Installez-vous dans un
endroit agréable et
respirez lentement afin de
vous apaiser, de retrouver
le calme intérieur.

Prenez votre temps,
ressentez tout votre
corps dans cette
posture, vos points
d’appui, la température
de votre corps, toutes

les sensations qui se
présentent a vous. Une
fois au calme, allez
chercher dans votre
mémoire le souvenir
d’un moment agréable,
récent ou ancien. Portez
toute votre attention sur
ce moment, revivez-le
pleinement.

Ressentez la joie qu’il
vous procure et laissez
s’installer en vous cette
émotion positive. Laissez

émerger un sourire qui
accompagne cette joie,
que vous laissez monter
tranquillement jusqu’a vos
lévres.

Profitez de la présence
de ce sourire.

Laissez disparaitre le
souvenir puis gardez le
sourire et observez-vous.

Comment vous sentez-
vous ? Bien mieux, j’en
suis certaine.

Pendant que vous vous préparez pour la nuit,
tranquillement dans votre salle de bains, pensez a
des moments positifs de votre journée et souriez-
vous devant la glace. Vous verrez, vous en prendrez
vite I'habitude.
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MES SOUVENIRS DE REUSSITE ~ *

» Effectuez dans un premier
temps I’exercice clef (voir
page 80).

De retour au calme,
confortablement installée,
allez chercher dans votre
mémoire des souvenirs
de réussites (dans toutes
les tranches d’age, dans
toutes les situations,
méme des réussites toutes
simples). Laissez venir les
souvenirs sans porter de
jugement.

Prenez le temps de revivre
cette réussite et de
prendre conscience des
qualités, des capacités et
des valeurs que vous avez
utilisées pour atteindre
votre objectif. Ne mettez
rien de coété : tout ce qui
fait que cette réussite est
trés positive pour vous et
a du sens.

¢ En effectuant cet

exercice, vous apprenez
a prendre conscience du
potentiel que vous avez
et a renouer avec vos
richesses intérieures. |
suffit alors de reporter
toute cette force dans
un événement de votre
futur proche, en toute
confiance. Courage, vous
pouvez le faire !

-
LA Story DE MargoT

Il'y a eu Margot avant le théatre et Margot apres le théatre. C’est
un exercice impressionnant que de s’exprimer en public. Mais
une fois la peur surmontée, j'ai méme commencé a apprécier le
stress, celui gu’on ressent juste avant de monter sur scéne. Au-
jourd’hui, il m’arrive encore parfois de ressentir ce petit trac et
de le retrouver, j'avoue, avec un certain plaisir. Rassurez-vous :
tout est une question de pratique et d’entrainement !

lls peuvert parce quiily persert quiils peuvert.

Vigie

FF
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Exencice

PORTEZ UN REGARD SUR
CE QU VOUS ENTOURE
ET EXERCEZ-VOUS A LA
CONTEMPLATION

Commencez dans un
premier temps par
pratiquer I’exercice clef
(voir page 80), puis
installez-vous au calme.
Prenez le temps de vous
concentrer sur un objet.
Choisissez-en un qui

a de lintérét pour vous,
du sens, du positif.

* Prenez quelques secondes

pour le contempler et
recevez tout le positif qu’il
Vvous inspire.

Contemplez-le
attentivement et prenez
conscience du sentiment
positif qui s’en dégage et
de ce que vous ressentez.

Inspirez, remplissez-
vous, nourrissez votre
corps, votre esprit et
vos émotions, de tout
ce positif.

KMM

Grace a cet exercice,
vous apprendrez a étre
plus contemplative et a
porter un nouveau regard
sur ce qui vous entoure.

Et dans la vie, lorsque
vous ressentez du positif,
inspirez et faites un geste
discret qui accompagne
ce positif (fermez un
poing par exemple).

Ce geste va renforcer

ce positif dans tout votre
corps et votre esprit.
Essayez et souriez !

plwo o\mﬂwﬁsa

Parfois, un rien peut vous apporter de la joie,
comme porter un vétement ou un accessoire que
vous aimez particulierement. Prenez cet objet avec
vous, il agira comme un « doudou » bienveillant et
vous ressentirez son positif toute la journée.

Si veur veuleg que b vie veus sewnie,

appertez-tui Laberd vetne berve huriewy.

Spirega
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Je débute ainsi toutes mes vidéos ou mes stories sur Snapchat. Un « bonjoureeeuuuhhh » pour
étre plus exacte. Un petit mot qui annonce un tout nouveau jour et qui souhaite de passer
une excellente journée a qui I'entendra. C’est la méme chose ici pour qui commencera ce livre.

Et ce ne sont pas des paroles en l'air. Ce que
je transmets dans mon « bonjour », c’est que
j’espére que la personne en face passera
un « bon jour ». Idem dans mes mails : je
les termine tous par « Belle journée ». Pas
« bonne », mais « belle », parce que je le
souhaite sincérement.

Maitre Gims' affirme dans une chanson de
Stromae : « Je n’dis pas ce que je pense,
mais je pense ce que je dis. » Oui, il fallait
bien que je fasse référence a cet homme a
un moment. Vous le saviez avant d’ouvrir ce
livre2.

Je disais DONC... N'oubliez jamais de dire
bonjour et insistez fort en le disant : « Bon-
jour ! » (eeeuuuhhh, j’en fais trop ?). Ce qui
veut dire, si on écoute bien : « Passe une
bonne journée, qu’elle soit aussi agréable
que possible, et qu’elle te permette d’at-
teindre tes objectifs et peut-étre, si tu es
chanceux, tes réves. » Absolument ! Tout
c¢a ! Car oui, il faut se réjouir de se réveil-
ler le matin, d’avoir la chance d’étre la et de
pouvoir accomplir tout ce que 'on souhaite.

1. Snapé comme jamais !

2. Si vous ne comprenez pas cette petite blague, je
vous invite vivement a me suivre sur Snapchat et
autres réseaux sociaux. Rdv sur @youmakefashion,
on vous y attend avec les petits gateaux.

Pour bien comprendre, pensez aussi au ca-
fard du dimanche soir. Beaucoup dépriment
en fin de week-end. Pourtant, si vous pre-
nez la chose différemment, c’est le meilleur
moment ! On efface tout ce qu’on veut et
on recommence : une nouvelle semaine est
un nouveau départ, tout est possible. Quelle
chance d’avoir sept jours devant vous pour
accomplir le maximum, et méme adopter
de nouvelles résolutions si ¢a vous tente !
(Ca vous rappelle quelgu’un ?)

Alors bonjour, belle semaine et surtout,
bonne lecture a tous.

100
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Etre heureuse, étre bien dans sa vie
Mais que veut dire étre heureuse ? Peut-étre tout simplement
étre actrice de sa vie

Etre actrice de sa vie, ¢ca veut dire maitriser son mental et
activer sa conscience pour développer son potentiel.

Développer la bienveillance et 'amour de soi pour étre
dans la bienveillance et 'amour avec les autres.

Accepter, modifier, stimuler, apaiser, adapter, développer
nos penseées.

C’est pourquoi ce livre commence par le chapitre « Bien
dans ma téte ». Ce premier volet répond a vos questions,
a vos doutes, a vos peurs et j'espere qu’il vous aidera a
transformer vos pensées négatives en pensées positives.
Et trouver ainsi I'’équilibre entre I'esprit, le corps, les émo-
tions et les valeurs. Retrouvez I'essentiel, ce qui est impor-
tant, ce qui fait sens pour vous.

Etre heureuse et bien dans sa téte, c’est aussi prendre
du temps pour créer. Utilisez ces instants créatifs pour
prendre conscience des choses, des petits bonheurs qui
vous entourent et changez votre vision des choses.

tout le monde en parle !
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Mon souci est que je suis souvent mélancoligue, morose,
que je me sens triste. Comment changer d’état d’esprit ?
Ainhoa

) B

Parfois, on fait une téte de six pieds de long,
sans méme savoir pourquoi. A la longue, on
en prend I'’habitude... et on finit par voir vrai-
ment tout en gris !

E1 i vous CHOISISSIEZ DE SOURIRE 7

Ce gu’il faut savoir, c’est que le corps envoie
des messages au cerveau et que celui-ci
prend I'information comme elle lui parvient.
Le cerveau ne fait pas de différence entre un
vrai et un faux sourire. Ainsi, si vous faites
I’exercice de sourire, tout votre corps se
mettra en « mode sourire » et vous ressenti-
rez mentalement son effet positif. Vous vous
sentirez de plus en plus joyeuse, comme par
magie.

Essayez d’installer un sourire sur votre vi-
sage et observez ce qui se passe. Votre
corps va se détendre, vous allez ressentir de
nouvelles sensations plus agréables, votre
respiration va étre plus calme. En résumé,
VOus vous sentirez mieux, plus détendue et
moins stressée. En bonus, votre sourire va
provoquer de nouveaux comportements
dans votre vie de tous les jours, en particu-
lier dans vos rapports avec les autres.

Le SOUR’iRE : VOTRE NOUVELLE
EXPRESSION « DE BASE » |

Essayez par exemple de sourire quand vous
conduisez. Votre attitude changera : vous
serez plus prudente et conduirez peut-étre
avec un grand sens civique !

Essayez le sourire dans I'ascenseur, prenez
le temps de le vivre pendant la montée (ou
la descente), vous ressortirez plus détendue.
De maniére générale, si vous essayez de
sourire tout au long de la journée, pendant
vos activités, vous verrez que votre attitude
deviendra plus douce, plus calme et que les
échanges seront plus agréables.

Vous ressentirez plus de joie et de douceur,
tout votre corps, toutes vos émotions et
votre mental en ressentiront les effets et
vous arréterez de faire grise mine.

Je suis méme sUre qu’a la fin de la lecture de
ce chapitre, vous aurez le sourire aux levres.
C’est bien, continuez...
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Mon manque de confiance en moi me bloque terriblement.
J’ai peur de me lancer !
Pauline

OK

La confiance en soi est un vaste sujet. Elle se
construit dés le plus jeune age et est influen-
cée par le milieu familial et le contexte sco-
laire dans lesquels on grandit. La confiance
en soi est ce sentiment que I'on ressent vis-
a-vis de soi-méme et qui indique que 'on
peut compter sur soi pour accomplir cer-
taines choses. C’est un véritable moteur et
un élan vital indispensable a chacun pour
s’épanouir pleinement.

Mais il peut parfois arriver que nous n’ayons
pas confiance en nous et que nous soyons
dans l'incapacité de nous servir de nos ex-
périences pour avancer.

En Sophrologie Caycédienne, ce qui est im-
portant, c’est de prendre conscience de ce
qui fait sens pour soi dans une expérience et
non pas I'expérience en tant que telle.

Par exemple, une réussite quelle gu’elle soit
dévoile vos capacités et vos qualités. Il faut
juste en prendre conscience pour s’en ser-
vir et les mettre en avant pour toute autre
expérience.

FAIRE UN « COPIER/COLLER »

Vous souvenez-vous de la premiére fois que
vous avez osé vous mettre debout sur des
rollers ou que vous avez réussi un gateau ?
A partir de cette expérience, faites ressor-
tir les qualités que vous avez mises incon-
sciemment en ceuvre a ce moment-la.

Nos capacités ne fondent pas dans l'eau,
vous pouvez les utiliser a nouveau, en toute
conscience, pour renforcer votre confiance
au moment d’une nouvelle expérience.

Cette activation de vos capacités est une
expérience qui se fait de soi a soi. Nos réus-
sites peuvent en effet paraitre minimes pour
les autres mais trés riches pour nous. Elles
donnent un sens a notre réalité ; c’est ce
sens profond gu'’il faut aller chercher en de-
hors de I'approbation des autres. En vous
délivrant du regard des autres, vous chemi-
nez progressivement vers I'autonomie.
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Il est important pour moi de vous parler du sourire, car dans ma famille, le sourire,
c’est toute une histoire. Il est notre point commun : nous avons toujours le sourire aux lévres.

Quand j'ai commencé a publier des photos
de moi sur mon blog en 2010, la mode était
plutét a la moue, sourire n’était pas du tout
tendance. Ca m’arrangeait bien de ne pas
sourire, de ne pas montrer mes dents et
méme de poser avec des lunettes de soleil.

J’ai grandi aux cotés de mon blog, j'ai mari,
je me suis affirmée et il a été de plus en plus
difficile de ne pas plus me dévoiler. Le dé-
clic a été le sourire. J'ai voulu faire tomber le
masque derriére lequel je me cachais et jai
souri. Je vous ai souri. En vidéo, en photos...
et I'effet a été immédiat. Vous avez tout de
suite remarqué quelque chose de différent
chez moi. J'ai regu bien plus de commen-
taires, comme si vous vous sentiez plus a
I'aise, plus proche de moi. Ce n’est pas une
légende : un sourire, c’est contagieux.

Aujourd’hui, impossible pour moi de vous
poster une photo ou une vidéo sans sou-
rire. Je suis heureuse d’étre percue comme
quelgu’un toujours de bonne humeur. Je ne
veux vous transmettre que du positif. Et ¢a
passe forcément par un sourire.

M

Vous aussi, usez de cet outil magique. Sou-
riez pour vous, souriez-vous dans un mi-
roir chaque matin pour vous imprégner de
sentiments positifs, souriez aux autres. Une
attitude qui va changer votre journée et la
leur par la méme occasion. Que la personne
face a vous soit de bonne ou de mauvaise
humeur, souriez-lui a pleines dents. Impos-
sible de résister. Vous échangerez un sourire
et méme plus. Et croyez-moi, cette agréable
chaleur ne vous quittera pas de la journée.
Faites-le pour vous et pour les autres.

Entrainez-vous avec I'exercice sophro de la
page 13.
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Margot, tu es vraiment un modele de bonne humeur pour moi ! Peut-étre
gue ta maman pourra m’aider. Je suis lunatique, mon hypersensibilité
et mon irritabilité me pourrissent la vie... Surtout avec mon copain !

Mathilde

| OK

Il arrive a tout le monde d’étre de mauvaise
humeur et de se sentir, a 'image du temps
peu clément ou des jours de pluie, triste ou
maussade. Heureusement, il ne s’agit que
d’un état passager !

COMMENT FAIRE POUR RETROUVER
SA BONNE HUMEUR 7

La premiére chose a faire est d’'observer ce
qui se passe : avez-vous une bonne raison
d’étre de mauvaise humeur ou I'étes-vous
sans raison ?

Dans tous les cas, il est grand temps de
prendre les choses en mains. Faites une
pause pour vous recentrer, pour respirer,
sourire et repartir avec un regard neuf.

Av REVEIL

Des que votre réveil sonne, éveillez-vous
pour un bon-jour !

Prenez le temps de vous étirer et de réveiller
toutes les parties de votre corps.

Respirez, (de grandes respirations mettent
I’énergie en route).

Pensez a quelque chose de positif que vous
avez prévu de faire dans la journée et sou-
riez. Et si vous n’avez rien de prévu, pro-
grammez-vous quelque chose de sympa !
Toute pensée positive pour cette nouvelle
journée va booster votre enthousiasme et
vous mettra de bonne humeur.

PARTIR DU BON PiED

Portez un regard neuf tout au long de la
journée sur toutes ces choses qui vous font
plaisir : un rayon de soleil, une chanson, une
bonne odeur...

Nourrissez-vous de ce qui vous entoure,
de ces petits riens du quotidien. Ces pe-
tits bonheurs qui, mis bout a bout, apaisent
I'irritabilité et vous rendent plus heureuse.
Au moment de vous coucher, vous serez
ainsi étonnée d’avoir passé une si bonne
journée et vous vous endormirez de bonne
humeur.





